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Veränderungen bewältigen 
 

Veränderungen zu bewältigen benötigt Energie. Es muss geistige, seelische und teilweise auch 

körperliche Arbeit geleistet werden. Veränderungsprozesse laufen grundsätzlich nach dem un-

tenstehenden Muster ab: 

 

 

 

Dabei ist zu beachten: 

 Der Zeitachse ist nicht linear zu interpretieren. Der Zeitbedarf für einzelne Phasen ist je 

nach Person und Situation stark unterschiedlich. 

 „Rückfälle“ in frühere Phasen treten häufig auf. 

 Menschen können einzelne Phasen auch „überspringen“. 

 Teilweise bleiben Menschen auch „unterwegs“ hängen. 

  

Alle an einem Veränderungsprozess beteiligten Personen müssen sowohl ihre eigenen Prozesse 

als auch die der anderen Beteiligten verstehen und akzeptieren. Es muss Raum und Zeit vor-

handen sein, um rationale und emotionale Probleme anzunehmen und zu überwinden. Dabei 

darf nie vergessen werden, dass der Zeitbedarf bis zu einer neuen Öffnung und zu Produktivi-

tätsgewinn individuell verschieden ist. 
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Planung Realisierung

Vorahnung:
Sorge

Verdrängung

Schock:
Schreck

Abwehr:
Ärger
Wut

Protest

Rationale
Akzeptanz:
Frustration
Feilschen

Emotionale
Akzeptanz:

Trauer

Öffnung:
Mut

Neugier
Enthusiasmus

Chance
Versöhnung

Integration:
Selbstvertrauen

Produktivitätsgewinn

Der Veränderungsprozess
(nach Modellen von S. Roth und G. Kohlrieser)

Lösung Neue Bindung


